
コミュニティーのこのこ『 今日ののこのこ９月２日 』 

 

 ９月２日 今日は『睡眠セミナー』と『脳トレ』。 

 東洋羽毛工業株式会社の睡眠セミナーの講師、睡眠健康指導士の濱田隆晴様をお招きし

てお話を伺いました。 

タイトルは 快眠術〜意外と知らない上手な眠りと下手な眠り〜 です。 

 

   体内時計を乱さないようにしましょう 

   光に注意しましょう 

   昼寝の取り方に気をつけましょう 

   運動しましょう 

   お風呂はお湯につかりましょう 

   眠くなってから寝床につきましょう 

   寝ることを楽しみましょう 

講師の濱田さんのお話はユーモアを交えながらの楽しいお話でとてもわかりやすく、皆

さん時々笑いながらもうん、うんとうなづいていました。 

休憩をはさんでスタッフ Nさんによる脳トレです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



今回は歌詞の間違い探しです。 皆さん小さい声で口ずさみながら間違いを探しますが、

意外とわからないもので苦戦している方もいらっしゃいました。 

 

盛りだくさんになりましたが、皆さん楽しんでくださったようでした。 

 

N．T 記 


